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\A‘ M STRATEGIES AS LINKS
Cj;\ PASS BETWEEN MATHEMATICS
AND SCIENCE

Food

s Which components of food are

healthy and which are not? Why

should we care about this?

What are the effects of the individual

components of food on the human

body?

= What do our families eat? What are
the likely effects of what we eat?

= How can we ensure that the energy
we get from food is used up by the
exercise we undertake?

Age of students m

This module explores the flow of energy in the human body. Students explore the food
they consume and the energy that they use in general day-to-day activity and in any
additional exercise they do. They also look at the contribution that different nutrients
make to the energy provided by different foods.

http://www.compass-project.eu/resources_detail.php?UG_hodnota_id
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|zpeljava projekta na sol

e 12 osmosolcev (nadarjenih)
* prilagoditev delovnih listov - zajtrk
 del projekta bo izveden v 9. razredu (kemija, fizika)

e 2 meseca v casu dodatnega pouka 1 uro na teden




Matematika

* sorazmerja

e odstotki, ulomki, razmerja

 pretvarjanje merskih koliCin

e uporaba diagramov in preglednic za prikaz podatkov

* analiza podatkov




Fizika, biologija in kemija

* energija v hrani

* pomen kalorij, kalorimeter (9. r)

* ogljikovi hidrati, mascobe in beljakovine kot hranilne snovi
* sestavine uravnotezene prehrane

» eksperimentalno delo pri kemiji (9. r)




Kaj smo poceli?
Spoznavanje deklaracij na zivilih.

Nutrition Facts| Pakirana Zivila morajo vsebovati informacije o hranilni vrednosti izdelka.
Sgg;ggf&;’cg,‘,',‘j,i‘fe"r"ggom 5 Pomemben dejavnik je kaloriéna vrednost, to je enota za merjenje energije, ki jo
dobimo iz Zivila. Eno tipi¢nih oznak prikazuje slika.
Amount Per Serving
Calories 270 Calories from Fat 45 & o/
—— 7 obi¢ajnim zajtrkom (npr. 40 g Zitaric in 125 m| mleka) vnesemo energijo, ki 'F:?:s'r'zgna oa oorcii % GDA*
% Daily Value* o[RS . - porcijo  na porcijo
Total Fat 459 = ustreza priblizno 202 kilokalorijama. vrednost nall0g (150 g) (150 g)
Saturated Fat 1g 6% . . ) . B ] . m"a 2
“Trans Fat 0g Faktor 1000 je pri raziskovanju energijske vrednosti hrane navadno oznacen z beljakovine 99
Cholest. 30mg 9. veliko zacetnico, in velja: ogljikovi hidrati 69¢ 3%
Sodium 760mg 32% _ B ?nda?&ﬂmm ?‘g 37,2
Total Carb. 38¢ 137, 1 Calorie = 1 kcal = 1000 kalorij. od teh nasitene
Ppe= = mastobne kisline ~ 06g 09¢g 5%
Dietary Fiber 3¢ 11% standard S i ie Joule. Ena kaloriia i blisno 4184 | prehranske viaknine 0.0 g 00g 0%
Sugars 4g tandardna enota Sl za energijo je Joule. Ena kalorija je priblizno 4, . natri 0,038 g 0,057 929
Srotoln by * GDA = dnevna orientacijska vrednost za odrasle na osnovi

2 , ) o L i o 2000 kcal na dan. (Info: www.mercator.si/gda)
Vir: http://www.mcuk.si/sl/napisano/alternativni-prikazi-hranilnih-vrednosti-na-embala%C5%BEah-%C5%BEivil

Vir: http://www.mercator.si/si/active-life/

Koli€ina porcije ali kosa

/}w/ V nadem primeru: ena porcija =250 g
2 50 g tekodega sadnega jogurta z okusom jagode.
Stevilo ka i
/@ evilo kalorij v porcij

V nasem primeru: 250 g tekolega sadnega
jogurta z okusom jagode = 158 kcal.

158 keal
8 0/0 3 ) Odstotni delei priporotenega dnevnega vnosa (GDA)
\G_QV V nasem primeru: 250 g tekotega sadnega jogurta z okusom

jagode zado3ca 8 odstotkom priporoenega dnevnega vnosa kalorij.

Vir: https://podijetje.hofer.si/sl/kakovost/zivila/hoferjeva-tabela-hranilnih-vrednosti/za-prehransko-

ozavescene/
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Tabele energijskih vrednosti zivil

Ucenci:
e spoznajo tabelo energijskih vrednosti zivil

* znajo odcitati podatke

e preracunavajo podatke



http://www.vitalni.si/vsebina/24/0/45/Energetske_vrijednosti_namirnica.html

Energijska vrednost zajtrka in solske malice

skodelica mleka (150 g)

rezina ¢rnega kruha (30g) 1. ZAJTRK

med (20 g) skodelica mleka

maslo (10 g)

jabolko (150 g) SKUPNA ENERGETSKA VREDNOST
SKUPNA ENERGLISKA VREDNOST % CELODNEVNEGA ENERGISKA VNOSA
% CELODNEVNEGA ENERGISKEGA VNOSA

1. SOLSKA MALICA

bela strucka (40 g)

hrenovka (60 g)

skodelica caja
SKUPNA ENERGETSKA VREDNOST

% CELODNEVNEGA ENERGIJSKA VNOSA




Preucevanje razlicnih prehranskih navad za
razlicno aktivne ljud

JUH [T

Kompleksna metoda s katero izraunamo dnevni energijski vnos kalorij:

MoZki: AF x (66.47 + 13.75 x masa (kg) + 5 x vidina (cm) - 6.76 x starost (leta))
_ ime Matej
ime Vesna starost 14 =
ime Sebastjan starost 32 DoKlic uéenec in Zenske:  AF x (655.1 + 9.65 x masa (kg) + 1.84 x yifina (em) - 4.68 x starost (leta)
starost 19 Roklic inZenirka raéunalni¢ar
Doklic dijak in e 65 kg masa 70 kg
rokometas vising 173 cm vising 175 cm
masa 81kg
visina 189cm Faktor aktivnosti (AF):
mozki Zenske
Preprosta metoda s katero izrafunamo dnevni energijski vnos kalorij: poditek 1.0 1.0 *  zpanje
MoZki:  masa (kg) x 24 x AF » polefavanje
sedenje 1,3 1,3 + minimalno gibanje
Zenske: 0,9 x masa (kg) x 24 x AF * preteine seden]
Faktor aktivnosti (AF): rahla aktivnost 1,6 15 « rahla aktivnost, ki vkljuduje hojo
sedenje 1 * nirazgibavanja zmerna aktfivnost 1,7 1,6 « nenaporno roéno delo
*  yveéino dneva prefivi v Zoli gli v sluZbi velika aktivnost 2.1 1.9 +  kmeZka opravila
rahl aktivno 1,2 *+ redna vadba 3-krat tedensko « opravljanje vojaike dolZnosti
« delov plsarnl * nekatera gradbena dela
* ¥efino dneve prezivi dema ekstremna aktivnost 2,4 2,2 « Eportniki z vsakodnevnimi treningi
kiti 1.4 d db
e ! ¢ ocemarees « gradbeni delavei (zidarji)
veéino dneva preZivi na nogah (v sluZbi
*  ¥ecino dnevs prezivi na negah (v sluzb) « rudarji
zelo aktivne 1.5 * dnevno infenzivng vadba
« delo na gradbifdy..




Kako se znebiti odvecne energije, ki jo

vhesemo Vv telo?

Telesna aktivnost

Poraba kalorij v

Telesna aktivnost

Poraba kalorij v

Gregor 3234
Tine 2 029
Tina 2071
Sebastjan 2 485
Vesna 2 318
Matej 2 824

eni uri (keal) eni uri (keal)
Jogging - hitri 1212 Kolesarjenje - hitro 420
Hoja po stopnicah | g¢4 Badminton 408
navzgor
Skakanje po - .
trampolinu - hitro 816 Sprehajanje - hitro 396
Judo 816 Veslanje 312
Ples - akrobatski 708 Namizni tenis 288
Plavanje - hitro 860 Gimnastika 276
Skakanje po
Jogging - pocasni 564 frampalinu - 264
normalno
Plavanje - po€asno 540 Kolesar jenje - 264
normalno
. Sprehajanje -
Tek na smuéeh 504 - 264
pocasna
Jahanje 468 Ples - srednji tempo 216
Tenis 456 Hoja po stopnicah 204

navzdol

Vir: http://filternet.si/dd/clanki/poraba-in-vnes-kalorij/




Kako ugotovimo, koliko energije ima hrana?e

L] e o L)
* Kako bi na podlagi informacije: it
G38FMPASS
. Eii =
@ Drag a food item into the calorimeter. Once you are satisfied with the quantity, turn ON the switch to ignite the sample and study the results
Repeat the same process for each food item to determine its caloric ene
1 kalorija bo povisal
aiorija oo povisaia —
V74 .I

BBBBB

temperaturo 1 g vode za 1 C“ =

uuuuuu

dolocil, kako lahko meris energijo,

CCCCCC

&
ki je shranjena v hrani» | 4§

* simulacija eksperimenta pri fiziki - kalorimeter


http://www.compass-project.eu/applets/1/index_EN.html

Moj zajtrk

 Kaj si vCeraj jedel za zajtrk?
e po skupinah so izdelali plakat Moj zajtrk.
 predstavitev zajtrkov




Clanek: Bitudi slovenski $olarji potrebovali

svojega Jamieja Oliverja?

. v / & Nedavne - Google Drive | [ Predstavitev: SEM, KAR JE % Y [ Pingvin - zasebnivrtec X ‘ D Nedelo | Delo % VD Tiskana delo | Delo % V[ Nalaganje http/ommde % B WA (o |
I l l I pliacije %% Settings ' ames (@ OS5 Oskarja Kovacica |[%) i-Ucbeniki (9 Planet Siolnet 3G SIO | Portal SIO [ Google W Twitter [%) All Vou Ever Wanted... [ Paper Models of Pol... MP Absolute Value Mill.. »

* izmenjava mnenj v skupini

Pige: Dragica Susnik
Manj mascob in sladkorja, vet sadja in zelenjave, so pred kratkim odlodili v britanskem parlamentu.

Pri nas konéno prihajajo novi standardi za prehrano otrok in mladostnikov v vrtcih, olah,
ki bodo zamenjali trideset let stare.

Vas kdaj zaskrbi, kaj jedo vasi otroci v Soli? Doma morda Ze popazite na to,kaj daste v ponev ali lonec,
ko prestopijo Solski prag, pa

Nemara se Imd
s sladkarijami i

iz samopostreZnega avtomata,postavijenega v Solski avii,
jatami. Kaj pa Solska kuhinja? Kolike masZob in sladkorja uporabliajo v niej

ki bodo bolj usklajeni s sodobnimi pravili zdravega prehranjevanja.

Za zgled bi nam lahko bila Velika Britanija, kjer bode mascobe, cvrtje, hamburgerji, sladkane gazirane pijage

in >hitra hrana<, ki d nezdravem, v Solah postati pretekiost. Zato se je osebna zavzel Jamie Oliver,

najbol slavni kuhar na svetu. Razkustrani zvezdnik, ki je znan po tem, da nima dlake na jeziku ( >Vasi otrodi jedo smetil<,
je dosegel to, za kar so se starSevske skupin

pripemogla tudi Jamijeva oddaja, v kateri zvezdniski kuhar pripravija obroke za ugence ( in jih bolj ali manj uspesno preprica,
da skuhano tudi pojedo ), ki je od zagetka predvajanja januarja letos med najbolj gledanami. Iziemno podporo je dobil pri
je i & § il pril je a, za enako ceno kot je viadno dolocena, hkrati
pa spodbuja k pridelavi lokalne proizvajalce in kmete.
Slovenija Zal ne premore taksnega Oliverja. A novi standardi za zdravo prehrano v vrtcih insolah so menda ik pred
javno objavo, éeprav nam na ministrstvu za zdravie, kier jih pripravljajo niso Zeleli predstaviti podrobnos d; bx
vsem medijem hkrati, ko pat to aktualno. Pri njih nam je uspelo izbez:

Clanek dOStOpen Na: http://www.pingvin.si/si/main.php?content=za_starse&subcontent=prehrana&subsubcontent=clanek_o_prehrani




Prehranski dnevnik

e ucenci so 6 dni belezili, kaj jedo za zajtrk

* 1 zajtrku so zapisali tudi podatke, =

koliko g beljakovin, OH in mascob je vseboval

»zapisite vas tipicen zajtrk
»za vsako jed poiscite, koliko beljakovin, OH in mascob vsebuje
»podatke dobite v preglednicah



Hranilne snovi v hrani:
OH, beljakovine, mascobe

2. delovni list: BELJAKOVINE 1

* povezava z anglescino T —
p g Tglede na Eccording to the Wond Realth Urganeation [WHOJ, 1=al protan
2 ras ?&E“J”Smiggiﬂ?ﬁ'ﬂ'&fﬁ mféi‘f’przﬁﬂ“ﬁmhﬁe

* zanimive informacije o hranilnih snoveh . | =ammmem

5 zivalski izvor

o plant has allthe basic, imeplaceable amine acids that the human body

* vsaka skupina obravnavala svojo A o

&LL]JH_-; . these amino acds,
B stralnice
hranil
D vlakna Collagen fibres hawvehigh tensile strength. A bunch of fibres with a cross-

10 ma section of 1 mm* is able to withstand 2 lead up to 50 kg! Gollagen is ako
11 prenesti

* predstavitev ugotovitev skupine ostalim  |:55" |sseremeresicmms covwosncn
and skin, enhancing their featuras, (Thus, it prevents wrinkles because
the skin becomes more elastic),

sosolcem

13 gepard Wiy can cheetahs run at @ speadof up to 130 kmjh? Wiy can 2ages Ty
14 gzdraveti ata spead of up to 300km//h7 Why do we grow? Why can we becomeill?
Whiy can we recover from diseases? Why can wethink? Whiy are weable
to kearn? For all of these, proteins arenesdad,

¢ predstavitev na plakatu za ostale ucence




Dolocanje vsebnosti OH, beljakovin in mascob v

hrani

e eksperimentalno delo pri kemiji

2™ experiment: Testing for the presence of starch

Equipment: Dropper, knife, Petri dish
Chemicals: Tincture of iodine, samples of foods (e.g. potato, butter, banana)

Procedure:
1. Prepare a piece of banana, butter and potato on Petri dishes
2. Using the dropper, addsome drops of iodine tincture

Observation:loding reacts with starch causing it to change colour to blue-violet.

‘% 4™ experiment: Testing for the presence of fats by greasy spot

Principle: The presence of fats as reserve substances stored in parts of vegetables, especially seeds,
can be proven by the'greasy spot’ test. When drops are deposited on paper, water and essential oils
evaporate quickly leaving no marks,, Spots remain if the sample contains fats or fatty oils.

Equipment: Sheet of paper, glass rod, weight (200 g)

Chemicals: 5amples of foods (e.g. animal fat, chocolate, fruit, seeds containing fat - rapeseed,
poppy seed, nuts)
Procedure:

1. Fold a sheet of paper in half. Using the glass rod, first drop some water on the paper|
and then add a very small amount of fat.

2. For each food sample, fold a sheet of paper in half, insert the sample between the|
folds of paper and then, using the weight, press firmly. Hold the paper up to the|
light.

Observation: I sll cases, the paper getsdarker and when held up against the light, it becomes
transparent. The spot of water dries quickly - no tracesof it remain, the paper will be colouredin the
case of fruit, while gressy spots will not dry out

‘% 17 experiment: Testing for the presence of fructose - Fehling reaction

Principle: Fehling reagents | and Il are speciel solutions that can be used to identify particular sugers
in foods, and in urine as well. Glucose and fructose are so-called “simple sugars”. When they are|
dissolved in water and mixed with Fehling reagents, a reaction occurs. This is evidenced by thel
formation of 3 red sediment

Generally, this reaction is used to demonstrate the presence of reducing sugars. However thig
reaction also eccurs with other substances. It does not, though, oceur with sucrose which is 2 so-
called "two-fold” sugar. This simply means_ that sucrose is 2 combination of two simple sugars and
elso that it does not react with Fehling reagents When sucrose is heated for 2 lenger period of time,|
it splits into glucose and fructose and 2 slight positive reaction is visible
Equipment: Test tube rack, test tubes, test tube holder
Chemicals: Distilled water, Fehling | reagent and Fehling Il reagent, solution of glucose, solution of
saccharese, solution of fructose, samples of foods (e.g. water extract of plant material, fruit, milk,
samples of lemonades and fruit juices)
Procedure:

1 Prepare control samples in test tubes from solutions of glucose, fructose,

sascharose

~

First, add the Fehling reagent to the individal samples and place thetest tubes into|

abeake of hot water. Observe any changes and note them down.
Using your samples (fruit, milk, etc) repeat the same procedure. Compare these|
results with the control samples

w

Observation: In anytest tube where o saccharide is present, the originally blue Fehling reagent]
changes colour to red brown (thisis caused by the presence of copper cations).

% 3 experiment: Testing for the presence of proteins in pea seeds

Principle: Cozgulation of protsinsarises through the effects of solutions of acids, alkalis and heavy
metal salts. This process is called ‘denaturation of proteins'. During this process, defectsinthe

spatial arrangement of macromoleculesare caused. These changes usually result ina loss of
function of proteins.

Equipment: Mortar, beaker, test tubes, test tube rack, dropper, funnel, filterpaper.

Chemicals: Concentrated nitric acid, water, samples of foods (e.g. dried peaseed, meat broth,

solution of gelatine, solution of egg white, fruit juice)

Procedure:

1

Mash the dried pea seed in the mortar thoroughly and put this powder into the
beaker. Add water and leave it for at least 3 hours, then pass the mixture through a
filter.

Place the food samples into separate test tubes.

Add 2 ml of concentrated nitric acid.

Heat carefully to boiling point.

Observation: Afters while, all test tubes (except the fruit juice) should have a noticeable yellow
colour, indicating the presence of proteins.




Ali lahko stevilke povedo, kaj jemo?

e vsak u€enec je za svoj zajtrk izracunal, koliko energije je zauzil

* 7z beljakovinami (1 g beljakovin ima 17,2 kJ energije)
e zOH (1 g OH ima 17,2 kJ energije)
e z mascobami (1 g mascob ima 38 kJ energije)

» izracunajte energijo, ki jo dobite z beljakovinami, OH in masc¢obami



Racunamo...

* celoten vnos energije

* izraCun delezev energije glede na hranilne snovi

m beljakovine

v delezu
celotna energija ! mascobe

- OH

» izraCunajte, koliko energije ste dobili z vasim zajtrkom

» izraCunajte delez celotne energije (%), ki ste jo dobili z zajtrkom iz beljakovin,
mascob in OH



Kalorijski trikotnik

* doloCanje, kje v kalorijskem

ogljikovi

trikotniku lezi skupni energijski vnos | nice

mascobe

beljakovine

» oznadite podroéje, ki prikazuje va$ energijski vnos



Kako je energijsko sestavljen moj zajtrk?

PRIPOROCILA —

Zajtrk
beljakovine OH
koliko % koliko %

10 % - 35 %

mascobe

koliko %

45 % - 65 %

20 %-35%

Vir: sMERNICE ZDRAVEGA
PREHRANJEVANJA V VZGOJNO-

IZOBRAZEVALNIH USTANOVAH
http://www.mz.gov.si/fileadmin/mz.gov
.si/pageuploads/javno_zdravje_09/Smer
nice_zdravega_prehranjevanja.pdf




1004

Uravnotezen zajtrk

Ogljikovi hidrati & Mascobe

1004

Ogljikovi hidrati 5 N : Mascobe

Beljakovine

Beljakovine

Ogljikovi hidrati Y : Mas¢obe

e (=) A 100%e

Beljakovine




Sestava uravnotezenega zajtrka

**Priprava predlogov za zdrav zajtrk




Ali se je tvoj odnos do zajtrka kaj spremenil?

Ucenci so zapisali:

* Ja. Ugotovila sem , da bi morala za zajtrk pojesti veC mascob in
beljakovin.

* Ne, se vedno zajtrkujem enako.

* Niti ne, ker jem zajtrk vsak dan.

* Malo pa se je. Sedaj vcasih zjutraj pojem kaksen sadez.

* Da, od sedaj naprej ga bom jedel, ce bom imel cas.

* Da, malo. Sedaj bolj pazim, da jem raznoliko hrano in ne vedno isto.



Odgovor na vprasanje: Sem, kar jem?

Ucenci so zapisali:

* Ce jemo zdravo, bomo zdravi. V druZini se trudimo jesti zdravo,
kupujemo hrano brez konzervansov. Zato se pocutim dobro. Ce jemo
mastno in tezko hrano pa smo leni.

* Ce jemo dovolj raznovrstne hrane smo zdravi, polni energije in veseli.
Ce ne jemo dovolj, smo bolni.




Razsiritev projekta

* analiza celodnevnih obrokov
* nakupovanje (najugodnejse nakupi
* dan dejavnosti (7. razred odstotki

* reSevanje nalog povezanih z energijskimi vrednostmi zivil v
mednarodnih raziskavah e

P tej nalogi moras izbrati Zivila, ki zadovoljijo energiske potrebe nekega prebivalca

Zedlandije. V/ spodnji tabeli je prikazan priporogen vnos energije za razliéne kategorije JEDILNTLIST Tanjina ocena
oseb. lzrazen je v kilodzulih (k). S energiiske vrednosti
i jedi (1)
Juhe: zikova juha 355
- Gobova kremna julm 585
PRIPOROCEN DNEVNI VNOS ENERGILJE ZA ODRASLE
MOSKI ZENSKE Clavae jed: Mehiiia pitcanec 60
eonin Karibski piscanec z ingverjem 795
Searost (vlet) | SN2 | Botrebon vuos energije (1) | Potreben vuos energife (1) Svinyek rauici 2 Zapliem 5]
0d 18do 2% Lakka 10 660 3360
S 11080 3780 Solate: e pey solata — ;352
isoka 14420 9820 S Spmaco. z marelicamu m & e X430002
e e e ool 2. vprasanje: ENERGIJSKE POTREBE
Sroda 12120 39%0 Solata s kuskusom 30
sk 14210 979 i3] isui i i i iedi kiiih i =
e ik e = — S — - g:ﬂg:' f:??élglk{‘jaj vsak dan poje. Energijska vrednost jedi, ki jih je tega dne Ze
T Rt o Skutoa pita z mgvenem 1005 " .
Korenckova torta 565 . - N . . " .eo - e .
Janja noée, da bi bil njen vnos energije za vet kot 500 kJ manijsi ali vegji od zanjo
STOPNJA AKTIVNOSTI PO POKLICIH _ _ § . A L
Miceni napitid: | Cokoladnt 1550 priporocenega dnevnega vnosa energije.
Lahka: Srednja: Visoka: Vanilijev 1470
Prodajalec (notranji) Uitel; Gradbens dalavae 1 i bi "l 1 1l i il Cll & il I 0 C
Do ok Prodajlee (12 prostem) Delavee v tovarmi Restavracija ponja tudi meni po enotni ceni. Ugotovi, ali bi "Meni po enotni ceni” Janji omogotil spoStovati zanjo priporocen
Gospodinia Medicinska sesira Spormuk dnevni vnos energije v okviru odstepanja do £ 500 kJ. Napisi svoj
Meni po enotni ceni resevanja.
= 50 zedov
1. vprasanje: ENERGIJSKE POTREBE X430001 Paradiznikova juba
e . on . Karibski pitéanee z ingverjem
David Erfavec je 46-letn utitelj. Kakéen je priporoten dnevni vnos energije (v kJ), ki "
bi zadovoljil njegove energijske potrebe? Korenckova torta
OBgOVOr: e e KilodZulov.




Ste si odgovorili na vprasanje: Smo, kar jemo?

?

Lep preostanek dneva,
vam zeliva Andreja in Urska

andreja.verbinc@guest.arnes.si urskalun@gmail.com
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Energijske vrednosti zivil

Energijske vrednosti Zivil so podatki, ki nam povedo kak3ne so vrednosti hranil iz katerih je Zivilo sestavljeno in
koliko dolofenega hranila to Zivilo vsebuje. Podatki o hranilni vrednosti Zivil se lahko med posameznimi viri
razlikujejo, saj je leta odvisna od vel dejavnikov, kot na primer: podnebje in tla kjer rastlina raste, hrana s katero
se Zival prehranjuje, itd.

Mleko in mlecni izdelki

Voda Og_ljikn::i Energijska
Vrsta Zivila Beljakovine (g)|Mascobe (g) hidrati vrednost
(g) (a) (Kcal)
Jogurt, sadni 75.0 1.0 1.1 18.6 99.0
Jogurt 3,2% m.m. 88,0 3.5 3.2 4.7 61.0
Jogurt 1,6% m.m. 75,0 3.3 1.6 3.9 43,0
K.efir 99.0 3.0 4.0 3.0 60,0
Mleko, kravje polnomastno 83,0 3.3 3.7 47 65,0
Mleko, kravje 3,2% m.m. 28,0 3.3 3.2 4.7 61,08
Mleko, kravje 1,4% m.m. 88.0 3.3 1.4 49 45 (¥
IMieko, kozje 86,4 3.5 4.5 4.5 72,5
IMieko, ovije 82,3 5.5 6.5 4,5 98,5 |
Sladoled, mleéni 66,7 4.9 5.1 22,4 1514 |




TRADICIONALNI SLOVENSKI ZAJTRK

skodelica mleka (150 g)
rezina ¢rnega kruha (30 g)
med (20 g)

maslo (10 g)

jabolko (150 g)

SKUPNA ENERGISKA VREDNOST

% CELODNEVNEGA ENERGIJSKEGA VNOSA

-61 =91,5 kcal
- 222 = 66,6 kcal
0,2 - 302,7 = 60,5 kcal
0,1-717 =71,7 kcal
1,5 - 40 = 60 kcal
350 Kcal = 1471 k

1471 k) : 10 500 kJ = 14 %

Dtroci Miadostniki Mladostnice
Prehranska sestavina
11 - g let 15- 18 let 15 - 18 let
o Mala o Mala
F Deketa |Meakt MNeakt
antje & aktivni Sktivai aktivni o
=
Energijaficl L{:ﬂ 10 G0 13 B0 1L OO g Boo 14 EO
Beljakovine/g ] g2 6o &g 50 11
bakiobeig B TE fe 104 (i1 do
Qigljikowi hidratifg 357 377 &56 Bioz 378 453
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